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Adipositas: Ernährung viel entscheidender als Bewegungsmangel

Peter Dazeley / Getty Images

Eine US-Studie zeigt: Für dein Gewicht ist deine Ernährung oft wichtiger als Bewegungsmangel – trotz gängiger
Bewegungsempfehlungen.

Viele Menschen essen zu viel, zu fett, zu süß und bewegen sich zu wenig. Weltweit nehmen  Übergewicht und Fettleibigkeit –

Adipositas – immer weiter zu. Auch in Deutschland klettern die Zahlen seit Jahren stetig und es gibt immer mehr Menschen, die zu dick

sind – vor allem Erwachsene, aber auch schon Kinder und Jugendliche. Seit langem werden zwei Hauptfaktoren als Verursacher der

globalen "Fettleibigkeitsepidemie" diskutiert: die Ernährung und der Bewegungsmangel. Dass viele Menschen in ihrem Alltag und Beruf

zu viel Zeit im Sitzen verbringen, zeigen mehrere Untersuchungen, zum Beispiel der DKV-Report 2025. In diesem Jahr saßen die

Menschen in Deutschland sogar länger als jemals zuvor: rund zehn Stunden pro Tag! Nicht ausreichend geklärt ist es jedoch bisher,

welchen Beitrag die Ernährung und Bewegung jeweils zu den steigenden Zahlen an übergewichtigen Menschen leisten.

Ernährung ist "Treiber" der Adipositas
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Forschende von der US-amerikanischen Duke University kamen jetzt zu einem interessanten Ergebnis, nämlich dass einer der beiden

Risikofaktoren deutlich stärker ins Gewicht fällt als der andere: Eine zu hohe Kalorienaufnahme sei der Haupttreiber der Adipositas –
und nicht der Bewegungsmangel. "Die Ernährung spielt vermutlich eine viel größere Rolle bei der globalen Fettleibigkeitskrise als die

körperliche Aktivität", schreiben die Forschenden um den Anthropologen Herman Pontzer, Professor am Department of Evolutionary

Anthropology und maßgeblich verantwortlicher Wissenschaftler der großen, international angelegten Studie.  Die Ergebnisse wurden im

Fachmagazin "Proceedings of the National Academy of Sciences" (PNAS) veröffentlicht.

Übergewicht und Fettleibigkeit in Zahlen

Mehr als 50 Prozent der Erwachsenen in Deutschland haben Übergewicht, ungefähr ein Viertel davon ist adipös: 23 Prozent der Männer

und 24 Prozent der Frauen. Sie haben einen Body-Mass-Index von 30 und mehr.

Auch vor jungem Menschen macht die Adipositas nicht halt. Fast sechs Prozent der Kinder und Jugendlichen sind fettleibig. Zu diesen

Zahlen kommt das Robert Koch-Institut (RKI).

Mit dem Alter nimmt die Häufigkeit der Adipositas zu.

Außerdem sind Menschen mit geringerem Bildungsgrad öfter fettleibig als Personen mit hohem sozioökonomischem Status. 

Quellen: Robert Koch-Institut (RKI), Deutsche Adipositas Gesellschaft

Die Forschenden analysierten in verschiedenen Ländern die Zusammenhänge zwischen der ökonomischen Entwicklung, der

Kalorienaufnahme, dem täglichen Energieverbrauch – durch körperliche Aktivität und den Stoffwechsel – sowie dem Anstieg der

Adipositaszahlen. Viele Experten bringen diese Zunahme mit der verminderten körperlichen Aktivität im Zuge der Industrialisierung einer

Gesellschaft in Verbindung. 

Sie beleuchteten Tausende Daten zum täglichen Energieverbrauch, dem Körperfettanteil und Body-Mass-Index (BMI). Eingeschlossen

waren die Daten von 4.213 Erwachsenen zwischen 18 und 60 Jahren in 34 Ländern auf sechs Kontinenten. Sie pflegten sehr

unterschiedliche Lebensstile und hatten verschiedene ökonomische Hintergründe. Unter den Teilnehmenden waren zum Beispiel

indigene Jäger und Sammler aus Afrika, Viehhirten und Farmer aus Bolivien oder reiche Industrienationen wie die USA. Um den Grad der
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Industrialisierung noch genauer einzuteilen, wurden auch Daten aus dem United Nations Human Development Index (HDI)

eingeschlossen. Sie spiegeln Faktoren wie die Lebenserwartung, den Wohlstand und den Bildungsgrad wider.

Energieverbrauch in Industrieländern sinkt nur wenig

Erwartungsgemäß waren das Körpergewicht, der BMI und der prozentuale Körperfettanteil bei Menschen höher, die in den stärker

industrialisierten Ländern lebten. Die aktuelle Studie zeichnet aber noch ein anderes Bild: Menschen in reicheren Ländern verbrauchen

täglich fast genauso viel Energie als jene in weniger industrialisierten Ländern. "Wir haben nur ein sehr geringes Absinken des

Energieverbrauchs mit der steigenden ökonomischen Entwicklung festgestellt", erklärt die Evolutionsbiologin und Studienleiterin Amanda

McGrosky, die eine Assistenzprofessur für Biologie an der Elon University innehat. 

"Dies lässt vermuten, dass andere Faktoren wie eine Veränderung der Ernährungsweise stärker am Werk sind. Und diese fördern die

Gewichtszunahme, die wir bei einer steigenden wirtschaftlichen Entwicklung beobachten", so McGrosky weiter. Die Forschenden

vermuten, dass etwa Umweltgifte oder hochverarbeitete Lebensmittel eine Rolle spielen könnten. Die Erkenntnis stehe im Gegensatz zu

der bisherigen Annahme, dass der Bewegungsmangel ebenfalls entscheidend zum Anstieg der Adipositaszahlen in den Industrieländern

beitrage.

Bewegung und Ernährung sollten sich ergänzen 

Anthropologe Pontzer erklärt: "Jahrzehntelang haben wir versucht, den Ursprung der Adipositaskrise in wirtschaftlich entwickelten

Ländern zu verstehen." Die öffentlichen Gesundheitsempfehlungen basierten auf vielen Unsicherheiten, was die Bedeutung der

Ernährung und der körperlichen Aktivität angehe. "Es ist jetzt klar, dass Veränderungen der Ernährungsweise und nicht die verminderte

körperliche Aktivität die Hauptursache der Adipositas in den USA und anderen Industrieländern ist."
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Das Forschungsteam hofft jetzt, mehr Klarheit in die Empfehlungen und Mitteilungen zur öffentlichen Gesundheit zu bringen. 

"Die Studienergebnisse bedeuten nicht, dass Bemühungen zur Steigerung der körperlichen Aktivität vermindert werden sollten", betonen

die Autorinnen und Autoren. Stattdessen unterstützten sie den aufkommenden Konsens, dass beides Priorität habe – die Ernährung und

Bewegung. "Ernährung und körperliche Aktivität sollte man als einander ergänzend und nicht als austauschbar betrachten", schreibt die

Forschungsgruppe. Schließlich dient Sport nicht nur dem Ziel, Kalorien zu verbrennen, sondern stärkt das Herz-Kreislauf-System,

Muskeln, Knochen, reduziert Stress und senkt das Risiko für viele Erkrankungen. 

Als nächstes möchten die Forschenden herausfinden, welche Aspekte und Elemente der Ernährung in diesen Ländern am meisten für

den Anstieg der Adipositas verantwortlich sind. Außerdem wollen sie Strategien entwickeln, um die Adipositaskrise effektiv anzugehen.

LESETIPP

Adipositas: Wie gesellschaftliche Vorurteile das Leben erschweren

Abnehmen – allein mit Sport klappt es oft nicht

Übergewicht und Adipositas sind mit verschiedenen Gesundheitsproblemen und Erkrankungen verbunden. Zu viele Pfunde

erhöhen unter anderem das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck, die Zuckerkrankheit Diabetes mellitus Typ 2,
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Gelenkerkrankungen und auch einige Krebsarten, zum Beispiel Brustkrebs und Darmkrebs. Von einem gesunden Körpergewicht profitiert

daher der gesamte Körper. 

Viele übergewichtige oder adipöse Menschen möchten gerne abnehmen, doch das ist oft nicht so einfach. Zwar schaffen es manche,

durch eine angepasste Ernährung und mehr Bewegung einige Kilos zu verlieren, aber oft ist der Abnehmerfolg nicht von langer Dauer.

Wegen des "JoJo-Effekts" sind es manchmal sogar mehr Kilos als zuvor.

Forschende der TU München (TUMI) haben zum Beispiel in Untersuchungen festgestellt, dass sich Sport allein kaum eignet, um Kilos zu

reduzieren, wohl aber dafür, das Körpergewicht zu halten und nicht wieder zuzunehmen. "Die Mehrheit nimmt sehr marginal mit Sport

ab – aber nicht in dem Umfang, wie sie es sich wünschen oder wie es medizinisch sinnvoll wäre. Nur einige wenige nehmen mit Sport gut

ab, aber mindestens genauso viele mit Sport sogar zu", erklärt Prof. Karsten Köhler, Leiter der Professur für Bewegung, Ernährung und

Gesundheit der Fakultät für Sport- und Gesundheitswissenschaften der TUM.

Dafür haben die Experten einige Gründe ausgemacht, zum Beispiel das "kompensatorische Essen". Vereinfacht gesagt: Wer mehr Sport

treibt, neigt dazu, sein Essverhalten anzupassen. Die Psyche möchte für die körperliche Anstrengung belohnen. Außerdem schüttet der

Körper nach dem Sport appetitregulierenden Hormonen aus, die das Hungergefühl in Gang setzen. "Viele haben dann besonders großen

Appetit auf Süßes und Fettiges und greifen zu Pasta, Burger und Co. Dadurch sind die verbrauchten Kalorien schnell wieder zugeführt",

weiß Köhler. 

Sein Fazit: Zum Abnehmen ist ein Kaloriendefizit nötig – man muss also mehr Kalorien verbrennen als aufnehmen. Erreichen lässt sich

dies auf verschiedenen Wegen, zum Beispiel durch eine Low-Carb-Ernährung (wenig Kohlenhydrate) oder intermittierendes Fasten, aber

auch durch eine mediterrane Ernährung, wie sie auch die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt.

Empfohlene Ernährungsberater in deiner Nähe findest du hier: www.focus-

gesundheit.de/gesundheitsberufe/suche/ernaehrungsberatung-therapie/deutschland

McGrosky A et. al.: Energy expenditure and obesity across the economic spectrum. Proceedings of the National Academy of Sciences

(PNAS); Juli 2025; DOI: 10.1073/pnas.2420902122

Online-Informationen Duke University:  <span>https://trinity.duke.edu</span>; Abruf: 29.01.2026
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Von Ingrid Müller

Das Original zu diesem Beitrag "Adipositas: Ernährung viel entscheidender als Bewegungsmangel" stammt von FOCUS Gesundheit.
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